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摘要 : 在 当前 新 冠 疫情 肆虐 海外 的 背景 下 ， 中 国 留学 生 的 心理 健康 状况 十 分 堪忧 。 本 文 较 
为 系统 的 梳理 了 海外 中 国 留学 生 心理 健康 问题 的 表现 和 成 因 ， 指 出 了 儒家 文化 、 语 言 障 
碍 、 学 业 压力 、 社 交 压力 和 偏见 歧视 等 因素 对 海外 中 国 留学 生 心 理 健康 状况 的 显著 影响 。 
同时 ， 本 文 从 社交 关系 、 认 知行 为 和 互联 网 社交 媒体 三 个 方面 评述 了 如 何 提升 中 国 留学 生 
心理 健康 的 干预 方案 。 我 们 希望 本 文 的 整合 性 评述 能 够 促进 国际 教育 工作 者 、 文 化 心理 研 
究 者 、 心 理 咨询 师 等 群体 更 加 全 面 而 深入 的 了 解 中 国 留学 生 群 体 所 面临 的 跨 文 化 适应 困难 
和 心理 健康 危机 ， 甄 别 和 检验 行 之 有 效 的 心理 干预 手段 ， 为 未 来 更 好 的 开展 心理 干预 提供 
科学 基础 和 实践 启示 。 
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根据 教育 部 最 新 统计 的 数据 显示 ，1978 年 到 2018 年 底 ， 我 国 各 类 出 国 留 学 人 员 累 计 达 
585.71 BA, 其 中 15339 万 人 正在 进行 学 业 。 中 国 留 学 生 人 遍布 世界 各 个 角落 ,尤其 是 北美 、 
西欧 、 非 洲 、 大 洋 洲 等 国家 和 地 区 (中 华人 民 共 和 国教 育 部 ,2019) . 随 着 海外 中 国 留 学 生 的 
群体 规模 越 来 越 大 ， 而 且 趋 势 愈 发 低龄 化 ， 加 之 2020 年 新 冠 疫情 的 全 球 肆虐 ， 身 在 异国 他 
乡 的 中 国学 子 及 其 背后 的 千 万 家 庭 和 高 等 院 校 都 在 面临 巨大 的 心理 压力 。 海 外 留学 生 们 不 仅 
要 面 对 和 本 地 同学 一 样 的 学 业 压力 、 实 习 压 力 和 就 业 压 力 ， 同 时 也 要 面 对 诸 如 跨 文 化 适应 、 
Bam, BS. RMS SS Pug (Zhang & Goodson,2011). 因此 ， 中 国 留学 生 在 留学 
所 在 国家 和 地 区 的 文化 适应 、 心 理 健康 、 感 知 到 的 歧视 等 问题 十 分 凸显 ， 值 得 心理 学 家 的 长 
期 关注 和 系统 探究 (Zhai & Du, 2020) . 

大 量 研究 表明 , 海外 中 国 留 学 生 的 心理 健康 状况 十 分 不 容 乐 观 。 一 项 针对 耶鲁 大 学 中 国 
留学 生 的 研究 发 现 , 参与 调查 的 学 生 中 45% 报 告 了 抑郁 症状 , 29% 报 告 了 焦虑 症状 (Han, Luo, 
Jacobs & Jean-Baptiste, 2013) 。 而 在 一 项 针对 澳洲 中 国 留学 生 的 研究 发 现 ， 与 澳大利亚 本 土 
学 生 相 比 ， 最 终 自杀 的 国际 学 生 在 自杀 之 前 寻求 心理 健康 咨询 帮助 的 人 明显 更 少 (22.2% vs. 
57.1%) (Forbes-Mewett,2019) 。 另 外 一 项 针对 中 国 留学 生 的 网 上 调查 中 ， 数 据 显 示 ，549% 的 
被 试 有 抑郁 心理 ， 而 只 有 9% 的 人 选择 了 寻求 心理 咨询 的 帮助 (Lu, Dear, Wootton & Titov, 
2014) 。 由 此 可 见 ， 中 国 留学 生 的 心理 健康 状况 不 但 十 分 令 人 忧虑 ， 并 且 当 他 们 出 现 心理 健 
康 问 题 的 时 候 ， 主 动 寻求 外 界 帮 助 的 倾向 更 低 ， 导 致 他 们 持续 受到 心理 问题 的 折磨 或 者 最 终 
BR AS RAEI (Mitchell, Greenwood & Guglielmi, 2011) 。 

本 文 总 结 了 前 人 关于 留学 生 心 理 健康 方面 的 实证 研究 , 通过 梳理 中 国 留 学 生 心理 健康 问 
题 的 影响 因素 以 及 干预 策略 ， 为 未 来 针对 中 国 留 学 生 心 理 健康 状况 的 改善 提供 较为 宏观 、 系 
统 以 及 基于 实证 依据 的 学 术 建 议 。 本 文 首 先 介 绍 了 中 国文 化 背景 下 学 生 们 对 于 心理 健康 的 内 
隐 认 识 和 典型 症状 , 之 后 总 结 了 各 类 心理 健康 问题 的 影响 因素 和 压力 来 源 , 最 后 整理 了 不 同 

组 织 、 个 人 对 于 留学 生 心理 健康 的 干预 手段 。 本 文 的 整合 性 评述 将 对 学 校内 部 的 心理 咨询 师 
和 教育 管理 者 、 校 外 的 心理 服务 人 员 和 社会 工作 者 、 教师、 家 长 以 及 中 国 留学 生 本 身 具有 重 
要 的 理论 指导 意义 和 实践 启示 。 


2. 中 国 留学 生 心理 健康 的 影响 因素 
一 项 针对 澳大利亚 大 学 的 学 生 群 体 的 研究 发 现 , 大 学 生 群 体 的 整体 心理 健康 程度 远 低 于 


澳洲 人 的 整体 心理 健康 程度 (Stallman & Shochet,2011) ， 这 些 学 生 遇 到 的 容易 引发 心理 健康 
危机 的 主要 诱因 包括 学 习 压 力 、 经 济 压力 、 生 活 压力 以 及 人 际 交往 问题 (Vaez & Laflamme, 
2008) 。 同 时 ， 更 加 特别 的 是 ， 留 学 生 群 体 往 往 还 会 面 对 跨 文化 适应 方面 的 挑战 。 文 化 适应 
是 指 由 于 两 个 或 两 个 以 上 的 文化 群体 及 其 个 体 成 员 之 间 的 接触 而 发 生 的 文化 和 心理 的 双重 
变化 的 过 程 (Berry,2005) 。 在 一 个 新 的 文化 环境 中 , 个 体 往往 缺乏 对 新 文化 中 的 价值 观 和 社 
会 规范 的 了 解 ， 并 在 融入 当地 的 过 程 中 面 对 巨 大 的 文化 适应 压力 , 这 种 文化 适应 压力 可 能 会 
带 来 生理 、 心理 和 社会 层面 的 反应 , 比如 焦虑 、 抑郁、 愤怒、 被 排挤 等 等 。 在 过 往 的 研究 中 ， 
文化 适应 压力 的 来 源 主 要 有 语言 障碍 、 学 业 压 力 、 社 交 关 系 和 社会 歧视 等 等 (Berry,2005 ) 。 
下 面 我 们 将 详细 阐述 这 些 不 同 的 影响 因素 如 何 损害 留学 生 的 心理 健康 以 及 背后 的 作用 机 制 | 
是 什么 。 
2.1 学 业 压 力 

学 业 压 力 是 每 个 学 生 必然 面 对 的 压力 , 但 是 对 于 国际 学 生来 说 , 他 们 体验 到 的 学 业 压 力 
跟 本 地 学 生 并 不 相同 。 国 际 学 生 的 学 业 压力 容易 受到 如 文化 背景 、 语 言 障碍 等 因素 的 加 强 ， 
从 而 加 深 学 业 压力 带 来 的 负面 心理 影响 。 一 项 针对 143 位 留学 生 的 研究 发 现 , 日 常生 活 中 的 
压力 一 比如 英语 使 用 困难 、 文 化 适应 困难 一 以 及 较 低 水 平 的 社交 支持 会 带 来 更 大 的 学 业 压 
力 ， 而 较 大 的 学 业 压力 往往 预示 着 更 强 的 生理 和 情结 上 的 消极 反应 ， 比 如 精力 不 济 、 头 疼 、 
焦虑 、 愤 她、 哭泣 和 药物 滥用 等 等 (Misra, Crist & Burant, 2003) 。 而 在 一 项 针对 60 位 加 拿 
大 留学 生 的 纵向 研究 中 ,研究 者 发 现 ,在 测试 的 第 一 阶段 报告 了 更 多 学 业 压力 的 学 生 , 在 18 
个 月 后 测试 的 第 二 阶段 报告 了 更 高 水 平 的 心理 压力 (Rasmi, Safdar & Lewis, 2009)。 但 是 ， 在 
2004 年 另 一 项 针对 美国 留学 生 和 本 地 学 生 的 对 比 研究 中 ， 研 究 者 发 现 ， 美 国 本 地 的 学 生 相 
对 留学 生 报告 了 更 高 水 平 的 学 业 压 力 以 及 更 多 的 压力 应 激 。 我 们 认为 这 种 不 一 致 发 现 的 可 能 
原因 是 中 国 留 学 生 群 体 认 为 出 现 心 理 问题 是 一 种 脆弱 的 、 不 成 熟 的 、 令 人 羞愧 的 表现 ， 故 而 
减轻 了 对 学 业 压力 和 应 激 反应 的 主观 报告 。 未 来 研究 应 当 进 一 步 探讨 这 种 研究 结果 不 一 致 情 


况 产生 的 普遍 性 和 真实 原因 (Misra & Castillo, 2004) 。 


2.2 语言 障碍 

语言 能 力 是 导致 留学 生 心理 健康 问题 的 重要 因素 。 在 一 项 针对 来 自 149 位 在 美 留学 生 
的 问卷 调研 中 ， 研 究 者 发 现 ,来 自 亚 洲 的 留学 生 比 欧洲 的 留学 生 更 容易 感受 到 适应 困难 ， 尤 
其 是 在 课业 学 习 和 英语 使 用 方面 , 这 是 因为 文化 距离 的 大 小 所 导致 的 适应 差异 。 研究 结果 同 
时 显示 ， 更 差 的 学 习 成 绩 和 较 低 的 英语 能 力 与 整体 上 的 不 适应 感 具有 了 明显 的 相关 性 。 另 外 ， 
值得 一 提 的 是 , 硕士 比 博士 更 容易 产生 上 述 不 适应 的 问题 (Poyrazli, & Grahame,2007). 另外 
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一 项 针对 美国 的 372 名 留学 生 的 问卷 研究 中 ， 研 究 者 询问 留学 生 们 “你 的 英语 表达 熟练 度 如 
何 ““ 你 使 用 英语 的 时 候 是 否 觉得 自如 舒服 "， 并 进一步 收集 了 留学 生 们 关于 文化 适应 压力 
的 反馈 , 结果 发 现 , 英语 使 用 越 流畅 , 自身 感受 到 的 文化 适应 压力 越 小 , 就 不 容易 产生 思乡 、 
抑郁 等 情绪 反应 (Yeh & Inos, 2003) 。 然 而 ， 遗 憾 的 是 ， 目 前 的 研究 结果 都 是 基于 被 试 的 整 
意义 上 的 主观 报告 , 前 人 研究 并 未 收集 客观 指标 或 者 建立 因果 模型 来 探讨 语言 能 力 的 哪些 
具体 因素 影响 了 留学 生 的 心理 适应 和 心理 健康 ， 比 如 是 否 区 分 学 术语 言 和 社交 语言 。 同 时 
已 有 研究 也 尚未 涉及 语言 障碍 通过 哪些 心理 维度 降低 了 留学 生 的 满意 度 和 幸福 感 等 等 .未 来 
研究 还 需 进一步 探究 如 何 从 心理 学 的 角度 出 发 帮助 留学 生 提升 语言 能 力 , 减少 语言 障碍 ， 从 
而 减少 心理 健康 的 压力 来 源 。 
2.3 社交 关系 

除了 学 业 和 语言 之 外 , 留学 生 面 对 的 另 一 项 重大 挑战 是 在 当地 重新 建立 一 种 积极 的 社会 
关系 。 高 质量 的 本 地 社交 关系 对 于 留学 生 的 心理 健康 十 分 重要 (Brunsting, Nelson, Zachry, 
Corinne, Takeuchi,2018) ， 参 与 较 多 跨 文化 互动 的 留学 生 能 够 感知 到 更 高 的 社交 支持 水 平 ， 
且 焦虑 和 抑郁 水 平 更 低 (Berry, 2005) . 但 是 ， 现 实生 活 中 留学 生 的 社交 关系 现状 却 不 容 乐 
观 。 一 项 针对 200 名 在 澳洲 留学 生 的 研究 发 现 ， 有 三 分 之 二 的 留学 生 刚刚 来 到 澳洲 几 个 月 后 
感到 孤独 (Sawir, Marginson, Deumert, Nyland & Ramia, 2008)， 而 在 新 西 兰 ， 有 55% 的 中 国 
留学 生 对 他 们 在 本 地 的 人 际 关系 感到 不 满意 ， 其 中 有 71% 的 中 国 留学 生 希 望 有 机 会 与 本 地 
人 发 展 更 多 友谊 (Zhang & Brunton, 2007) 。 对 于 亚 窗 留学 生来 说 ， 集 体 主义 的 文化 价值 观 使 
得 其 相对 其 他 西方 文化 背景 的 留学 生 们 ， 更 难 融入 当地 的 社交 生活 (Mori,2000) 。 因 此 ， 社 
交 层 面 的 障碍 和 困难 很 有 可 能 直接 引发 留学 生 的 焦虑 和 抑郁 水 平 升 高 。 
2.4 偏见 与 歧视 

来 自 亚洲 、 非 洲 、 印 度 、 拉 丁 美洲 和 中 东 的 国际 学 生 与 美国 学 生 或 欧洲 学 生 相 比 ， 经 
常 感知 到 明显 的 歧视 ,经 常 感到 低 人 一 等 、 被 直接 语言 攻击 、 在 就 业 时 受到 另类 待遇 以 及 遭 
受 生理 方面 的 暴力 攻击 (Poyrazli & Lopez, 2007) . 这 种 歧视 既 包 括 显 性 的 ， 也 包括 隐 和 性 的 
(Poyrazli & Grahame, 2007), ， 这 种 和 文化 相关 的 歧视 行为 被 称 作 "文化 种 族 主义 “一 即 基于 
文化 的 差异 来 区 分 种 族 关 系 ， 认 为 一 种 文化 比 另 一 种 文化 更 为 高 级 和 优越 。 受 到 歧视 会 对 留 
学 生 的 心理 健康 状态 产生 极 大 的 负面 影响 ， 并 与 抑郁 和 不 幸福 紧密 相关 (Jung, Hecht & 
Wadsworth,2007) 。 另 外 ， 留 学 生 们 容易 在 语言 使 用 方面 受到 歧视 。 研 究 发 现 ， 在 语言 使 用 
方面 受到 歧视 的 群体 使 用 心理 咨询 服务 的 人 数 是 没有 受到 过 语言 歧视 的 人 数 的 22 dà 
(Spencer & Chen, 2004) ， 且 这 些 遭 受 歧 视 的 群体 还 可 能 产生 更 多 慢性 的 健康 隐患 ， 如 高 血 
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压 等 (Yoo,Gee & Takeuchi, 2009) 。 同 时 ， 遭 受 歧视 的 留学 生 更 难 同 当 地 人 群 建立 良好 的 社 
交 关系 (Mori, 2000)， 这 也 加 剧 了 他 们 的 思乡 心理 和 孤独 感 (Poyrazli & Lopez, 2007)。 
2.5 社会 文化 因素 

中 国 留 学 生 所 具有 的 中 国 特色 的 文化 背景 和 西方 文化 背景 是 截然 不 同 的。 东方 文化 强 
调 向 内 ， 西 方 文 化 强调 向 外 。 东 方 的 儒家 文化 强调 “克己 复 礼 *， 要 求人 们 克制 情绪 的 外 在 
表达 并 通过 约束 个 人 的 行为 来 实现 内 心 的 平静 (Yip, 2005)， 在 人 际 交往 方面 ， 东 方 的 儒家 
文化 强调 人 们 应 该 在 社交 中 保持 正直 、 谦 虚 、 友 好 和 宽恕 ， 并 且 忠 于 自己 的 朋友 、 家 人 和 
国家 (Oldstone-Moore., 2012) 。 除 此 之 外 ， 东 方 文化 下 的 道家 学 派 认为 ， 实 现 高 水 平 心 理 
健康 的 最 好 方式 是 保持 “无 ”的 状态 ， 让 生 与 死 、 福 与 祸 自然 而 然 的 发 生 (Yip,2004) 。 所 
以 ， 由 于 东方 文化 “向 内 ”的 价值 取向 ， 中 国 留学 生 在 海外 过 到 心理 健康 问题 时 ， 大 部 分 人 
很 少 接受 学 校 或 其 他 组 织 提供 的 心理 健康 服务 ， 并 且 相 比美 国学 生 ， 更 容易 在 接受 心理 健 
康 帮 助 的 过 程 中 中 断 服务 (Pedersen, 1991) 。 同 时 ， 由 于 心理 咨询 容易 令 人 感到 尴 众 和 丢 
脸 ， 所 以 留学 生 们 往往 会 压抑 内 心 不 适 的 感受 ， 并 因此 感到 更 加 抑郁 。 研 究 显示 ， 相 对 于 
美国 人 和 欧洲 人 ， 亚 帘 美 国人 在 谈论 心理 健康 方面 的 问题 时 会 感受 到 尴 众 和 丢脸 ; 而 16 尹 
以 下 的 亚 诊 美国 学 生 ， 当 与 自己 的 同学 和 朋友 谈论 心理 问题 时 一 相 较 于 和 家 人 谈论 同类 问 
题 一 所 感受 的 不 适 感 更 少 ， 这 可 能 是 由 于 青少年 的 文化 适应 度 相 较 于 父母 要 更 强 (Fogel & 
Ford, 2005) 。 也 有 研究 显示 ， 在 患 有 抑郁 症 的 门诊 病人 中 ， 中 国文 化 背景 的 被 试 会 报告 更 
多 的 身体 症状 ， 而 西方 文化 背景 的 被 试 会 报告 更 多 的 心理 症状 (Ryder, et al., 2008) 。 当 中 
国 留学 生 遇 到 失眠 、 胃 痛 、 头 疼 、 疲 劳 等 可 能 因为 心理 问题 而 产生 的 身体 症状 时 ， 他 们 更 
倾向 于 寻求 针对 身体 的 物理 治疗 ， 而 非 心理 咨询 方面 的 服务 (Ryder et al., 2008) . 这 些 社 
会 文化 因素 加 剧 了 留学 生 的 负 性 心理 体验 ， 降 低 了 留学 生 寻 求 心 理 援助 的 倾向 ， 因 此 心理 
学 家 在 对 中 国 留 学 生 进 行 心理 辅导 、 心 理 咨 询 或 者 心理 干预 的 时 候 ， 必 须 考 虑 这 些 社 会 文 
化 因素 的 影响 ， 从 而 制定 更 加 行 之 有 效 的 干预 策略 。 
2.6 COVID-19 全 球 大 流行 

2020 年 初 爆发 于 武汉 的 新 冠 疫情 对 全 球 人 类 的 生命 健康 带 来 了 巨大 的 威胁 ， 这 种 威胁 
不 仅 是 生理 上 的 ， 同 时 也 是 心理 上 和 社会 上 的 ， 传 染病 大 范围 的 爆发 和 抑郁 、 焦 虑 等 心理 
问题 密切 相关 (Bao et al.,2020) 。 除 了 传染 病 本 身 带 给 人 们 的 恐惧 和 焦虑 之 外 ， 为 了 疫情 
防治 而 采取 的 城市 封锁 政策 也 会 对 人 们 的 心理 健康 产生 了 消极 影响 (Ali et al., 2020) . 对 
于 留学 生 而 言 ， 关 闭 学 校 、 线 上 教学 、 签 证 限制 等 一 系列 政策 导致 大 量 留学 生 无 法 返 校 、 
滞留 家 中 ， 使 得 留学 生 群 体 在 面 对 考 试 、 毕 业 和 就 业 方面 更 加 的 焦虑 和 担心 (Lee, 2020)。 
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大 学 生 是 心理 健康 危机 十 分 频 发 的 群体 。 在 一 项 针对 国内 大 学 生 群 体 的 研究 显示 ， 
21.3% 的 学 生 有 轻 度 焦虑 ，2.7% 的 学 生 有 中 度 焦虑 ，0.9% 的 学 生 有 重度 焦虑 (Cao etal., 
2020) ， 而 对 于 海外 的 中 国 留学 生 而 言 ， 除 了 焦虑 症状 之 外 ， 他 们 还 要 面 对 国 外 的 种 族 歧 
视 ， 并 安抚 远 在 国内 的 家 人 和 朋友 不 要 为 自己 担心 。 最 新 研究 发 现 ， 仍 在 国外 的 中 国 留 学 
生 的 焦虑 水 平 高 于 中 国人 整体 的 焦虑 水 平 ， 且 这 种 焦虑 和 留学 生 们 感知 到 的 歧视 程度 密切 
相关 。 数 据 显 示 ，31% 的 人 回答 在 其 生活 的 社区 内 受到 了 歧视 ，58.2% 的 人 回答 自己 在 接触 
新 闻 媒体 时 受到 了 歧视 ， 几 乎 所 有 人 都 反馈 担心 自己 被 COVID-19 感染 ， 接 近 一 半 的 人 表 
示 自 己 陷入 了 两 难 的 境地 ， 比 如 虽然 感觉 回国 更 加 安全 ， 但 是 担心 自己 在 路 上 被 传染 (M. 
& Miller, 2020) 。 因 此 ， 我 们 亟 需 开 发 、 设 计 和 优化 适用 于 中 国 留 学 生 群 体 的 心理 干预 方 
案 ， 帮 助 海外 学 子 减轻 心理 压力 ， 提 升 他 们 的 安全 感 、 归 属 感 和 幸福 感 。 


3. 中 国 留学 生 心 理 健 康 的 干预 策略 
3.1 社交 关系 干预 

Berry (2005) 在 研究 中 发 现 良 好 的 社交 支持 有 助 于 留学 生 的 跨 文化 适应 , 同时 有 助 于 减 
双 留 学 生 们 的 焦虑 、 抑 郁 心理 (Zhang &Goodso,2011)， 良 好 的 社交 支持 和 主观 幸福 感 也 呈 
现 正 相关 的 关系 ,研究 发 现 , 留学 生 对 于 社会 支持 的 感知 主要 来 源 于 周围 的 朋友 和 学 校 机 构 ， 
特别 是 来 源 于 关系 要 好 的 朋友 , 高 质量 的 本 地 朋友 社交 网 络 意 味 着 更 好 的 文化 适应 , 所 以 留 
学 生 应 当 更 加 注重 本 地 社交 关系 的 建立 (Shu,et al.,2020) 。 而 在 新 冠 疫情 爆发 的 当下 ， 有 研 
RRA, 即使 处 在 缺乏 实体 接触 的 封锁 条 件 下 ， 主 观感 知 到 社会 支持 较 多 的 中 国 留学 生 的 心 
理 健 康 状态 依旧 优 于 感知 到 的 社会 支持 较 少 的 学 生 (Ma & Miller, 2020) . 

同时 , 在 一 项 针对 120 位 中 国 留学 生 的 网 上 调研 中 , 研究 者 发 现 更 加 熟练 和 频繁 的 使 用 
在 线 社交 工具 的 留学 生 群 体 ， 相 较 于 不 用 或 少 用 的 群体 , 拥有 更 广 和 更 多 元 的 社交 关系 ， 而 
更 广 和 更 多 元 的 社交 关系 有 利于 提升 留学 生 在 学 业 上 和 生活 上 的 跨 文化 适应 能 力 (Forbush 
& Foucault-Welles, 2016) 。 在 一 项 针对 澳大利亚 的 留学 生 的 研究 中 ， 研 究 者 发 现 ， 感 到 孤独 
的 留学 生 中 有 88% 的 比例 会 求助 于 自己 的 社交 网 络 ， 尤 其 是 朋友 的 帮助 来 缓解 自身 的 孤独 
Ek (Sawir, Marginson, Deumert, Nyland & Ramia, 2008) 。 而 一 项 针对 新 西 兰 留学 生 的 调研 数 
据 表明 , 更 多 的 本 地 朋友 意味 着 更 多 的 娱乐 活动 , 拥有 2 个 以 上 本 地 朋友 的 留学 生 相 比 少 于 
两 个 本 地 朋友 的 留学 生体 验 到 的 孤独 感 更 少 ， 并 且 更 能 适应 当地 的 文化 (Zhang & Brunton, 
2007) 。 类 似 的 是 ，Kashima 和 Loh (2006) 的 研究 数据 表明 留学 生 在 国外 念书 的 过 程 中 ， 如 果 


能 结交 到 更 多 同文 化 、 同 国家 背景 的 朋友 ， 也 会 在 适应 国外 文化 的 过 程 中 表现 的 更 好 。 

基于 这 样 的 理论 基础 ，Sakurai、McCall-Wolf 和 Kashim (2010) 设计 了 一 项 体验 式 的 
提升 文化 适应 力 的 方法 。 在 实验 过 程 中 ， 实 验 组 由 澳大利亚 某 大 学 的 47 名 国际 学 生 组 成 
实验 组 的 同学 共同 乘坐 巴士 去 往 一 个 备 受 欢迎 的 旅游 景点 ， 而 控制 组 有 51 名 参与 者 没有 进 
行 此 项 活动 。 在 体验 式 干预 完成 一 个 月 后 ， 在 四 个 月 后 ， 实 验 组 和 控制 组 相 比 ， 实 验 组 的 留 
学 生 与 本 地 人 建立 了 更 加 多 的 社会 关系 , 并 且 加 深 了 融入 本 地 文化 的 过 程 , 但 是 该 干预 方案 
更 加 关注 社会 文化 适应 ， 并 未 直接 针对 心理 适应 进行 干预 。 

在 一 项 针对 德国 大 学 国际 学 生 的 归属 感 研究 中 ， 研 究 者 通过 社交 归属 感 干预 方案 来 提 
升 国际 学 生 的 归属 感 水 平 并 降低 其 在 适应 期 间 的 抑郁 水 平 (Marksteiner, Janke & Dickhäuser, 
2019) 。 在 干预 过 程 中 ， 被 试 首先 在 实验 室 中 完成 一 组 读 写 训练 ， 在 阅读 训练 环节 ， 被 试 要 
阅读 几 份 据 称 是 高 年 级 学 生 写 的 材料 , 这些 文字 材料 描述 了 他 们 刚 进入 大 学 的 适应 期 ， 并 强 
调 无 论 是 哪个 社会 、 文 化 和 种 族 背 景 的 学 生 ， 在 刚 开学 的 时 候 一 定 会 感觉 非常 挣扎 ， 但 是 这 
种 感觉 会 随 着 时 间 的 推移 而 消失 。 而 在 写作 训练 中 , 被 试 的 任务 是 写 出 能 跟 阅 读 材料 中 呼应 
的 有 关 入 学 适应 期 不 顺利 的 经 历 。 在 实验 室 干预 阶段 结束 后 的 五 天 , 被 试 每 天 的 任务 是 填写 
两 份 问卷 ， 一 份 问卷 在 上 午 发 放 ， 内 容 主要 是 关于 社交 适应 感 、 自 我 效能 感 和 成 绩 潜力 ， 另 
一 份 问卷 在 晚上 发 放 , 除了 进一步 测量 上 述 指标 之 外 ,学 生还 需 回顾 自己 白天 所 有 积极 的 融 
入 表现 ， 比 如 积极 回答 问题 、 小 组 活动 等 等 (Walton & Cohen, 2007) 。 通 过 以 上 的 干预 手段 ， 
研究 者 发 现 ,国际 学 生 们 的 抑郁 水 平 降低 了 ,社交 归属 感 水 平 虽然 在 实验 结束 的 学 期 末 得 到 
了 提升 ， 但 是 在 新 学 期 开始 后 ， 这 种 积极 变化 又 消失 了 。 这 项 研究 启示 了 我 们 采用 写作 记录 
的 方式 回顾 积极 适应 的 经 历 可 能 提升 国际 学 生 的 归属 感 , 但 是 如 果 能 够 延长 持续 时 间 , 保持 
干预 效果 ， 提 高 心理 韧性 还 需 进 一 步 的 研究 。 

32 基于 文化 的 认 知 行为 干预 

Mak, Westwood, Barker 和 Ishiyama (1998) 为 国际 学 生 设 计 了 一 个 名 为 “精通 体验 
式 学 习 与 领导 力 ”(EXCELL) 的 跨 文化 社交 能 力 提升 的 项 目 , 该 项 目 旨 在 帮助 国际 学 生 在 学 
术 交 流 和 社会 交往 中 保持 自信 ， 提 升 效率 ， 并 在 交流 过 程 中 保持 自身 的 文化 认同 。 该 项 目 包 
括 6 个 阶段 ， 每 个 阶段 包含 3 个 小 时 的 课程 ， 班 级 人 数 在 10-20 人 左右 ， 课 程 内 容 包 括 发 起 
社交 谈话 、 寻 求 帮助 、 融 入 集体 以 及 跟 其 他 谈判 等 。 Wong (2001) 在 研究 中 发 现 加 拿 大 某 大 
学 的 国际 学 生 在 EXCELL 项 目 结束 后 ， 与 本 地 学 生 打 交道 时 的 自我 效能 感 显 著 提 高 ， 本 地 
学 生 也 认为 国际 生 的 沟通 能 力 有 很 大 的 提高 。 不 过 该 项 目 尚未 测量 留学 生 的 压力 水 平和 主观 


幸福 感 的 变化 情况 。 


在 另 一 项 认 知 行为 干预 方案 中 ，Xu、OBrien 和 Chen (2019) 设计 了 一 个 与 文化 相关 的 
“接纳 与 认同 ”咨询 小 组 。 整 个 项 目 分 为 两 个 阶段 ， 第 一 阶段 为 期 一 个 小 时 ， 内 容 是 进行 小 组 
讨论 , 讨论 主题 包含 自己 的 应 激 症状 、 如 何 应 对 压力 、 控 制 压力 的 方法 、 如 何 定义 压力 源 等 。 
一 周 过 后 会 开始 咨询 的 第 二 阶段 ， 内 容 包括 如 何 接纳 压力 、 价 值 观 认 同 、 体 现价 值 观 的 行动 
等 话题 ,研究 者 在 实验 结束 之 后 的 当下 和 实验 结束 之 后 的 一 个 月 后 对 干预 效果 进行 了 问卷 调 
查 和 统计 分 析 ， 结 果 显 示 ， 参 与 的 留学 生 的 抑郁 、 焦 虑 和 压力 症状 都 有 明显 减轻 。 

一 项 针对 土耳其 国际 学 生 的 认 知 行为 疗法 心理 干预 项 目 中 ， 研 究 人 员 采 取 了 2*3 的 准 
实验 设计 , 被 试 被 分 为 实验 组 和 控制 组 ， 并 被 要 求 在 干预 项 目 开始 前 、 刚 刚 结 束 后 以 及 结 
6 个 月 后 报告 心理 适应 感 、 自 我 效能 感 以 及 压力 水 平 。 项 目 一 共 持 续 8 周 ， 每 周 进行 一 次 ， 
一 次 时 间 长 度 为 1 个 半 小 时 。 第 一 次 和 第 二 次 咨询 的 主题 是 破冰 和 建立 友谊 ， 克 服 文化 背景 
APRA MM, 第 三 次 咨询 的 目标 是 是 帮助 国际 学 生 们 定义 和 理解 日 常生 活 中 
的 压力 源 , 第 四 次 和 第 五 次 咨询 的 任务 是 通过 彼此 分 享 的 方式 来 探讨 各 种 应 对 心理 适应 问题 
的 策略 , 第 六 次 和 第 七 次 咨询 主要 通过 改写 被 试 的 内 心 对 话 的 方式 来 让 国际 生 们 建立 更 积极 
的 内 心 语言 。 第 八 次 咨询 的 主题 是 进行 复习 和 回顾 ， 深 化 咨询 过 程 中 学 习 到 的 技能 和 知识 。 
在 整个 干预 过 程 结束 后 , 干预 后 立即 进行 的 问卷 数据 显示 ,国际 学 生 的 自我 效能 感 得 到 了 显 
著 的 提升 , 但 是 心理 适应 力 和 压力 水 平 没有 显著 差异 。 然 而 在 6 个 月 之 后 的 追踪 测试 中 ， 实 
验 组 的 心理 适应 能 力 、 自 我 效能 感 均 有 显著 提升 ， 同 时 压力 水 平 下 降 (Elemo, Aman Sado & 
Türküm,2019), 。 因 此 ， 这 种 认 知 行为 疗法 的 干预 手段 应 当 得 到 更 多 的 应 用 和 推广 。 

为 了 满足 学 生 复杂 的 心理 健康 需求 ， 美 国 一 些 大 学 咨询 中 心 (UCC) 实施 了 直入 式 心 理 
咨询 流程 ， 以 替代 原 有 的 预约 式 心 理 咨 询 流 程 。 在 直入 式 心理 咨询 流程 和 制度 下 ， 学 生 进 行 
咨询 的 比例 和 咨询 师 接待 咨询 量 的 数量 得 到 了 显著 的 提升 (Blau & DiMino, 2019) 。 

3.3 互联 网 在 线 社交 工具 干预 

随 着 互联 网 在 线 社交 工具 的 普及 ， 留 学 生 们 通过 在 海外 使 用 诸如 Facebook, Twitter 和 
Youtube 等 社交 媒体 工具 ， 从 而 进一步 融入 当地 社会 、 适 应 了 当地 文化 ,减轻 了 其 面 对 的 社 
交 、 学 业 和 文化 适应 压力 (Pang, 2018; Wang,2015) . 互联 网 社交 媒体 的 使 用 为 留学 生 们 锻 
炼 英语 能 力 、 结 交 本 地 朋友 、 了 人 解 本 地 信息 提供 了 宝贵 的 机 会 ,同时 增强 了 他 们 和 家 乡亲 朋 
好 友 的 联系 (Hofhuis, Hanke & Rutten, 2019; Hendrickson & Rosen, 2017; Croucher & Rahmani, 
2015) 。 数 据 显 示 , 中 国 海外 留学 生 的 主观 幸福 感 水 平和 社交 媒体 的 使 用 程度 呈正 相关 关系 。 
但 是 , 也 有 一 些 研究 结果 显示 ， 留 学 生 对 社交 媒体 的 使 用 也 可 能 会 带 来 消极 影响 (Park, Song 
久 Lee,2014)， 比 如 大 量 使 用 Facebook 可 能 导致 国际 学 生 的 社交 技能 不 足 ， 并 使 其 与 原 有 的 
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本 国 社交 联系 中 断 (McEwan,2011). 。 类 似 的 是 ， 研 究 发 现 ， 留 学 生 高 频 的 使 用 互联 网 社交 
媒体 一 以 Facebook 为 例 一 会 在 短期 和 长 期 内 减少 留学 生 们 的 思乡 情绪 ， 但 是 也 会 在 短期 内 
使 得 其 在 当地 的 社交 能 力 降低 (Billedo, Kerkhof, & Finkenauer, 2020)， 并 在 长 期 内 对 其 感知 
到 的 社会 支持 起 到 负面 影响 (Billedo, Kerkhof, Finkenauer & Ganzeboom,2019) 。 在 一 项 针对 
342 位 美国 大 学 生 的 研究 中 ， 研 究 者 发 现 Facebook 的 使 用 程度 和 学 生 的 线 上 社交 满意 度 呈 
正 相关 关系 ， 和 线 下 社交 满意 度 呈 负 相 关 关 系 ， 且 相 较 于 外 向 性 格 的 人 ， 内 向 性 格 的 人 通过 
使 用 Facebook 可 以 到 感知 更 多 的 社交 支持 并 因此 获得 更 强 的 幸福 感 (Hu, Kim, Siwek, & 
Wilder, 2017) 。 而 一 项 针对 日 本 的 中 国 留学 生 的 调研 数据 显示 ， 如 果 将 社交 网 络 用 于 娱乐 
用 途 ， 那 么 这 会 增加 留学 生 自身 的 孤独 感 (Guo, Li & Ito,2014) ; 类 似 的 ， 研 究 表明 ， 在 新 
冠 疫情 葛 延 的 当下 , 频繁 的 使 用 社交 网 络 获取 有 关 新 冠 疫情 的 信息 和 较 高 水 平 的 焦虑 和 抑郁 
紧密 相关 (Gao ,et al., 2020) 。 因 此 ， 世 界 卫 生 组 织 建议 为 了 在 疫情 期 间 保护 自己 的 心理 健 
R, 人们 应 当 减 少 关注 有 关 新 冠 疫情 的 信息 ， 并 且 将 了 解 信息 的 时 间 固 定 下 来 ， 比 如 一 天 一 
次 或 者 两 次 ， 同 时 要 通过 可 靠 的 信 源 获得 相关 信息 ， 拒 绝 谣言 和 错误 信息 (World Health 
Organization, 2020) 。 关 于 社交 媒体 工具 对 于 留学 生 文 化 适应 以 及 心理 健康 的 影响 ， 目 前 并 
没有 十 分 明确 的 定论 ， 未 来 的 研究 还 需 更 加 细致 ， 比 如 从 使 用 时 间 、 使 用 目的 、 互 动 群体 等 
维度 出 发 进行 多 个 层次 的 研究 ， 从 而 揭示 社交 媒体 和 心理 健康 之 间 更 加 清晰 的 关系 , 提升 基 
于 互联 网 平台 进行 心理 干预 的 精准 性 和 有 效 性 。 


4. 总 结 与 展望 

已 有 研究 对 留学 生 心 理 健康 的 影响 因素 和 干预 手段 进行 了 基本 的 描述 、 解 释 和 分 析 , 大 
力 推动 了 我 们 对 留学 生 群 体 存在 哪些 心理 健康 症状 、 哪 些 诱因 和 哪些 干预 策略 最 为 有 效 的 认 
识 和 理解 。 然 而 ， 已 有 研究 仍然 存在 一 些 局 限 和 不 足 之 处 。 首 先 ， 互 联网 社交 媒体 的 使 用 和 
文化 适应 及 心理 健康 水 平 的 关系 比较 模糊 ， 证 据 较 少 ， 不 能 做 出 明确 、 严 谨 、 细 致 的 推论 ， 
未 来 需要 更 多 精细 的 因果 研究 和 追踪 研究 ， 尤 其 是 关于 互联 网 社交 媒体 使 用 的 类 型 、 目 标 、 
时 长 等 因素 如 何 影响 中 国 留学 生 的 跨 文化 适应 和 心理 健康 及 其 背后 的 作用 机 制 。 其 次 , 鉴于 
有 关 留 学 生 心 理 健康 和 文化 适应 的 有 效 干预 方案 较 少 , 尤其 是 在 线 咨询 和 在 线 治疗 对 于 留学 
生 的 干预 方案 的 开发 和 干预 效果 的 检验 方面 ,研究 者 应 当 投入 更 多 的 时 间 和 精力 。 最 后 ， 目 
前 研究 大 多 集中 在 留学 生 群 体 本 身 ， 忽略 了 留学 生 所 在 的 微观 环境 和 社交 网 络 ,比如 留学 生 
所 在 国家 、 所 在 地 区 的 教育 机 构 以 及 周围 的 社交 圈子 对 留学 生 个 体 的 心理 健康 和 文化 适应 影 


响 很 大 ， 然 而 目前 直接 涉及 情境 变量 的 研究 十 分 之 少 ， 因 此 同样 值得 研究 者 更 多 的 关注 。 

综 上 所 述 ， 随 着 心理 学 家 越 来 越 重视 中 国 留学 生 群 体 的 心理 与 行为 ,不 同 角 度 的 心理 学 
研究 正在 逐步 的 积累 和 成 熟 , 未 来 需要 大 量 的 工作 同时 开展 大 规模 的 问卷 调查 、 精 细 的 行为 
实验 、 深 入 的 个 案 分 析 以 及 有 效 的 干预 手段 ， 以 期 提升 海外 留学 生 群 体 的 学 业 成 就 、 社 交融 
入 、 心 理 健康 、 文 化 适应 和 主观 幸福 感 。 这 个 宏大 的 目标 的 实现 离 不 开心 理学 家 、 心 理 咨询 
师 、 教 育 工作 者 、 政 策 制 定 者 、 家 长 、 教 师 、 政 府 机 构 等 多 个 力量 携手 努力 。 我 们 希望 本 文 
能 对 这 个 领域 的 学 术 研究 和 实践 应 用 提供 有 价值 的 科学 参考 。 
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Abstract: This article systematically sorts out the influencing factors of the mental health problems 
of Chinese International students. We point out that the impacts of Confucian culture, language 
barrier, academic stress, social relations and discrimination on the mental health of Chinese 
International students. Moreover, we synthesize intervention techniques for mental health problems 
based on three aspects: social relations, cognitive and behavior, and Internet social media, which may 
inspire new and effective interventions for Chinese International students in the future. We hope that 
this integrated review can better inform international educators, cultural psychology researchers, 
psychological counselors and other relevant groups to gain a more comprehensive and in-depth 
understanding of the acculturation difficulties and mental issues faced by Chinese International 
students, which will ultimately facilitate the development of effective psychological interventions. 
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